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Навигатор карьеры: рабочая тетрадь для учеников 10–11 классов 

Вопрос о поиске, выборе профессии является одним из "центральных", 

так как задает "тон" всему дальнейшему профессиональному пути 

человека. Данное пособие представляет рабочую тетрадь для учеников 

10–11 классов, предназначенную для системного самоопределения и 

планирования образования и карьеры. 

В тетради собраны упражнения и конструкторы (самопознание, 

исследование профессий, планирование пути к цели, резюме и 

портфолио), которые помогают старшеклассникам осознанно подбирать 

направления обучения и будущей работы. 

Работа с этой тетрадью позволит уменьшить неопределенность 

представления о будущем, занятия способствуют активному 

профессиональному самоопределению. 

Пособие предназначено для обучающихся старших классов, учителей, 

родителей и всех тех, кто стоит, перед проблемой выбора профессии. 

 

 

  



       

 

Навигатор карьеры: рабочая тетрадь для учеников 10–11 классов 

 

Что это" Навигатор карьеры: рабочая тетрадь для учеников 

10–11 классов"? 

 Навигатор карьеры — рабочая тетрадь для учеников 10–11 

классов, предназначенная для системного самоопределения и 

планирования образования и карьеры. 

В тетради собраны упражнения и конструкторы (самопознание, 

исследование профессий, планирование пути к цели, резюме и 

портфолио), которые помогают старшеклассникам осознанно подбирать 

направления обучения и будущей работы. 

Зачем нужен " Навигатор карьеры: рабочая тетрадь для 

учеников 10–11 классов"? 

Помогает понять собственные интересы, ценности, сильные и 

слабые стороны. 

Раскрывает современные требования рынка труда и 

образовательные траектории (профессиональное образование, вуз, 

курсы). 

Способствует раннему формированию целей, выбору предметов и 

освоению навыков, полезных в будущем. 

Помогает составить конкретный план действий и резюме-

портфолио, чтобы подготовиться к поступлению в вуз или к началу 

профессиональной деятельности. 

Развивает навыки самоорганизации, исследовательской работы, 

коммуникации и критического мышления. 
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Как работать с рабочей тетрадью (рекомендованный порядок) 

Подготовка: обсудить цели работы с 

наставником/учителем/классным руководителем, определить темп 

выполнения (на курс учебного года или полугодие). 

Раздел самопознания: заполнить блоки об интересах, ценностях, 

навыках, достижениях и готовности к обучению. Обсуждать результаты с 

наставником/учителем/классным руководителем. 

Раздел исследования профессий: выбрать несколько сфер, изучить 

требования, условия труда, образование, перспективы и зарплаты. 

Провести мини-исследование: интервью с профессионалами, посещение 

мероприятий, использование онлайновых ресурсов. 

Раздел планирования пути: составить карту пути к выбранной 

профессии (образование, курсы, стажировки, опыты). Определить 

краткосрочные цели на год и среднесрочные на 1–2 года. 

Практические задания: выполнить кейсы, задания на составление 

плана учебной нагрузки, участие в онлайн-курсах или кружках по 

выбранной области. 

Рефлексия и контроль прогресса: регулярно возвращаться к целям, 

отмечать достижения, корректировать план, фиксировать изменения в 

интересах. 

Инструменты и методы: дневник достижений, чек-листы, таблички 

с этапами, мини-задания на развитие навыков коммуникации и 

интервьюирования. 

Какие результаты ожидать от с рабочей тетрадью" Навигатор 

карьеры: рабочая тетрадь для учеников 10–11 классов"? 

Повышение уровня самопознания: ясно формулируемые интересы, 

сильные стороны и направления развития. 



       

 

Четкий (хоть и частично экспериментальный) набор целевых 

профессий или областей деятельности, с обоснованием выбора. 

Понимание образовательных траекторий: какие предметы и курсы 

важны, какие экзамены и требования понадобятся. 

Сформированное резюме и портфолио с примерами достижений, и 

проектов. 

План действий на ближайший год и на 1–2 года вперед: какие шаги 

предпринять, где искать информацию, как готовиться к поступлению или 

началу карьеры. 

Навыки информационного поиска, анализа профессий, 

коммуникации и саморегуляции (планирование, контроль сроков, 

рефлексия). 

Готовность к выбору предметов в старшей школе, 

ориентированному на выбранное направление, и более осознанной 

подготовке к экзаменам и поступлению. 

Повышенная мотивация и уверенность в своих траекториях 

благодаря структурированному плану и конкретным действиям. 

Полезные советы по использованию 

Регулярность: выделяйте время на работу с тетрадью раз в неделю, 

держите прогресс под контролем. 

Вовлечение наставников: обсуждайте результаты с учителем, 

карьерным консультантом или родителями. 

Практическая направленность: сочетайте теорию с активными 

действиями — интервью с профи, визиты на дни открытых дверей, 

участие в проектах. 
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 Итог: по завершении цикла работы сформулируйте итоговый план 

и обновляйте его по мере изменения интересов или доступной 

информации.  



       

 

Раздел 1. Пять минут наедине с собой 

 

Дорогой друг! 

 

Сегодня я хочу предложить тебе выделить всего пять минут 

наедине с собой. Время, когда ты можешь остановиться, задуматься и 

понять, что будущее — это не далекое и недостижимое, а результат твоих 

сегодняшних решений.   

Эти пять минут — возможность услышать свой внутренний голос, 

понять, чего ты хочешь, и определить путь к своей мечте.   

Очень скоро ты и твои одноклассники выйдете в бескрайний океан 

взрослой жизни. Этот океан, бесспорно, велик и прекрасен: в его волнах 

играет небесная лазурь, его глубины хранят тайны поколений, которые 

именно тебе предстоит рассказать. Но океан жизни полон бурь и туманов, 

ураганов и штормов. А ты - капитан корабля под названием «Моя жизнь», 

капитан, который разрабатывает маршрут следования и каждый день, час, 

минуту бросает вызов стихии, решает, по какому пути двигаться к цели. 

Подобно капитану корабля, тебе предстоит принимать ответственные 

решения: что нужно сделать не только сегодня и завтра, но и на 

следующей неделе, через месяц, через год. 

Если ты не хочешь плыть по течению и полагаться на непокорный 

ветер и упрямые волны, если не хочешь быть «как все», а решил стать 

личностью, индивидуальностью, тогда поставь перед собой цель, 

определи, что для тебя важно в жизни, а без чего ты смог бы обойтись. 

Помни: твое будущее зависит только от тебя. Ты — вершитель 

своей судьбы. Каждый выбор, каждое действие формируют твою жизнь.  



 

7 

 

Используй это время мудро, ведь именно сегодня ты закладываешь 

фундамент своего будущего. Помни: ты способен на большее, чем 

кажешься, и только от тебя зависит, каким оно будет. Сделай свой выбор: 

жить достойно, красиво или…Ты у руля соей жизни. Если не знаешь, куда 

идёшь, можешь прийти в никуда.  

Задумайся! 

Все ли тебя устраивает в твоей жизни сейчас? 

Какие у тебя есть проблемы и можешь ли ты решить их сам? 

Доволен ли ты своим характером? Взаимоотношениями с 

товарищами? Успехами в учебе? 

О чем ты мечтаешь? Есть ли у тебя цель в жизни? 

Кто ты сейчас и кем ты хотел бы стать через 5-10 лет? 

Если у тебя желание стать другим, стать лучше в чём-то? 

Помоги себе сам в раскрытии своих внутренних возможностей, 

найти свой путь к успеху. 

Сегодня мы начнем вести книгу размышлений «Навигатор 

карьеры», это своеобразный дневник самопознания и 

самосовершенствования, где каждая страничка – это шаг в будущее, это 

новые умения и новая жизнь. Ты будешь выполнять различные задания, 

познавая и открывая себя. Шаг за шагом мы вместе приблизимся к цели. 

 

 

 
 

 

  

Самая лучшая победа-
победить себя самого 



       

 

 

В основу твоего "Навигатора карьеры" заложено четыре главных 

принципа: 

Принцип "Фейерверка" 

 

Раскрой себя! 

Все люди - звезды, близкие и далекие, 

маленькие и большие, одинаково красивые. 

Каждая звездочка, выбирает свой путь 

полёта: у одних он длинный, у 

других…Главное — это хотеть сиять. 

Принципп2. Принцип "весов" 

 

Найди себя! Твой выбор - твои возможности. 

Нет прописных истин, они рождаются в 

споре. Вокруг бушует ураган социальных 

противоречий. Важно быть самостоятельным 

в этом мире. Весы/качели — это символ 

постоянного поиска, стремление выработать 

свою точку зрения, умение сделать 

правильный выбор в жизни. 

 Принцип 3. Принцип "рейтинга" 

 

У каждого своя программа развития, свои 

цели и задачи. Каждый выбирает путь 

движения к успеху по силам и проявляет себя 

в разных жизненных ситуациях. 

"Планируй"! "Пробуй"! "Побеждай"!  

Принцип 4. Принцип "успеха" 

 

Реализуй себя! 

Ситуация успеха. 

Главное - почувствовать вкус победы!  
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На страницах рабочей тетради есть много места для твоих записей! 

 

А еще тебе встретятся пиктограммы, под которыми ты можешь 

отмечать, как прошел твой день. Вот они! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

  



       

 

  

Что 

значит 

мое имя? 

 

 

 

 

 Уильям Шекспир, Ромео 
и Джульетта 

 

Как меня 

зовут 

друзья?  

_______________________________________ 

_______________________________________ 

 

 

Как меня 

называют 

родные? 

 

 

 

 

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________ 

Мои ники ___________________________________  

Я не 

люблю, 

когда 

меня 

называю 

так 

 

 ___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________ 

Потому 

что 

_________________________________________ 

 

 

Мне 

нравится, 

когда 

меня 

называю 

так 

  

Почему? ____________________________________________ 

____________________________________________ 

 

___________________

___________________ 

Что значит имя? Роза 
пахнет розой, Хоть розой 

назови её, хоть нет. 
Ромео под любым 

названьем был бы Тем 
верхом совершенст, 

каков он есть!

Здесь ты можешь вклеить своё фото

___________________

___________________

_____________________
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2. Раздел самопознания: заполнить блоки об интересах, 

ценностях, навыках, достижениях и готовности к обучению. 

 

Как я называюсь?! 

 

Когда мы знакомимся с кем-то ищем друзей, мы коротко рассказываем о 

себе что-то важное. Кто-то читает книги, кто-то играет в компьютер, кто-

то мечтает, - и каждый ищет таких же друзей, как он. 

Предлагаю написать три главных пункта, которые нужно знать о тебе 

при знакомстве 

1. _________________________________________________________ 

2. _________________________________________________________ 

3. _________________________________________________________ 

 

Заполни, какие качества тебе важны в тех, с кем ты дружишь? 

1. _________________________________________________ 

2. _________________________________________________ 

3. _________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

Какие из 

этих 

качеств- 

твои? 

ОБВЕДИ! 



       

 

Существует множество разных увлечений! Чем-то занимаются 

вместе с друзьями, чем-то поодиночке. Вот тут написаны несколько 

вариантов. Отметь около каждого: слева- насколько тебе нравится 

занятие (поставь оценку от 1 до 5), справа как часто ты это делаешь 

(напиши букву от А до Е). 

А-никогда, 

Б-иногда, 

В-регулярно, 

Г - часто, Д - да, 

постоянно! 

Е- делаю прямо 

сейчас.                             

 

 

 

Можно придумать множество 

идей, чем заняться! 

 Давай, запиши уже свои варианты 

1. Учиться 

играть на различных 

инструментах: 

саксофон, барабан, 

гитара, губная 

гармошка, варган… 

2. Занятьс

я спортом айкидо, 

прыжки на 

батуте, стрельба 

из лука, 

фехтование 

 __________________________________ 

__________________________________ 

__________________________________ 

__________________________________ 

3.Записаться в кружок: поделки из бумаги,  

восточные танцы, робототехника 

 Чем я занимаюсь по 

своему желанию 

А вот это я делаю, 

потому что 

понимаю, что "так 

надо" 
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4.Записаться в 

литературный 

кружок: писать 

стихи или сценарии 

школьных 

спектаклей 

5.Организовать 

дворовые или 

школьные 

мероприятия, 

которые 

преображают 

пространство: 

украсить его, 

очистить, и т.д. 

 ___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

 

Конечно же, невозможно рассказать разом обо всех занятиях и 

увлечениях, которые существуют. 

Поэтому сейчас тебе задание дополнить вот эту карту увлечений! 

Обведи те, что тебе нравятся, и допиши те, которые хочешь добавить 

 

Мини-игра 
"Антискука" на IZ-
i.ru, играть можно 

бесплатно



       

 

Список 5 вещей, которые 

я делаю руками 

(писать можно что угодно- от 

реальных поделок доношу воду 

ведрами для поливки огорода 

на даче) 

Несколько 

аргументов 

почему для 

многих компьютер 

и гаджеты тоже 

прекрасное 

занятие 

А это место для твоих 

мыслей 

___________________________ 

_____________________________ 

1._____________________________ 

2_____________________________ 

3______________________________ 

4______________________________ 

5______________________________ 

 _______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 
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Эмоциональный интеллект простыми словами — это способность 

человека осознавать свои эмоции, распознавать чувства других, управлять 

эмоциональным состоянием и применять эти навыки в повседневной 

жизни. 

Эмоциональный интеллект состоит из нескольких ключевых 

компонентов:

 

Развитие эмоционального интеллекта (EQ) позволяет:

 

Самосознание. Способность 
осознавать свои чувства, называть 

их и понимать, как они влияют на 
поведение.

Саморегуляция. Умение 
контролировать свои 

импульсивные реакции и выражать 
эмоции экологично.

Эмпатия. Способность понимать 
чувства других людей, 

сопереживать им, видеть ситуацию 
с их позиции

Социальные навыки. Умение 
эффективно взаимодействовать с 

людьми и выстраивать отношения. 
Сюда входят навыки 

коммуникации, умение слушать и 
слышать, разрешать конфликты, 

убеждать и сотрудничать.

Мотивация. Внутренняя мотивация 
и оптимизм, умение вдохновлять 

самого себя.

в 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

. Выстраивать продуктивные отношения, 
справляться с нагрузкой и достигать успеха в 
коллективе. 
В частности, EQ помогает:
oЭффективно общаться с людьми. Способность 

распознавать эмоции коллег или клиентов позволяет 
адаптировать свой подход к коммуникациям.
oУправлять конфликтами. Люди с развитым EQ умеют 

слушать, проявлять эмпатию, идти на компромиссы и не 
допускать споров.
oБыть лидером. Руководители с высоким эмоциональным 

интеллектом лучше понимают потребности сотрудников, 
умеют вдохновлять и мотивировать людей с учётом 
индивидуальных особенностей.
oСохранять стрессоустойчивость. Высокий EQ помогает 

сохранять спокойствие в кризисных ситуациях, что важно 
для принятия взвешенных решений под давлением.
oРасти в карьере. Люди, которые умеют работать в 

команде, адаптироваться и поддерживать позитивную 
атмосферу, обычно ценятся и поддерживаются 
руководством.

в 
ли

чн
ой

 ж
из

ни
. Укреплять связи с близкими людьми, делать 
отношения более глубокими и устойчивыми. Это 
обусловлено тем, что человек с развитым 
эмоциональным интеллектом:
Понимает других. Эмпатичность позволяет 
чувствовать настроение партнёра, друга или 
родственника и выстраивать своё поведение 
соответственно ситуации.
Умеет контролировать эмоции. Вместо того, 
чтобы сорваться в споре, человек может 
спокойно объяснить свои чувства и 
предотвратить конфликт.
Вызывает больше доверия. Умение быть 
открытым, но тактичным, укрепляет связь с 
людьми.
Лучше адаптируется. Развитый эмоциональный 
интеллект помогает справляться с переменами в 
жизни.
Это место для твоих мыслей
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________



       

 

Задание 1. Согласно исследованиям Всемирного экономического форума, 

всё больше работодателей считают эмоциональный интеллект ключевым 

навыком сотрудников. Некоторые компании даже сделали высокий 

уровень EQ обязательным условием для приема на работу. Как ты 

думаешь, почему? 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

Задание 2.  

Ниже перечислены черты работника, вам необходимо соотнеси черты 

работника и уровень развития эмоционального интеллекта.  

Если вы считаете, что указанная черта относится к высокому уровню 

эмоционального интеллекта, закрасьте прямоугольник зеленым цветом. 

Если низкому уровню, то красным. 

 

Воспринимает 

ошибки как личное 

поражение 

Некорректно 

критикует 

Справляется со 

стрессом 

Грубит  Принимает решения 

на эмоциях 

Пытается решить 

проблемы за счет 

других 

Срывается на 

коллегах 

Быстро выгорает Поддерживает 

самодисциплину 

Проявляет гибкость Сохраняет 

позитивный настрой 

Разрешает 

противоречия мирным 

путем 

Не поддается на 

провокации 

Не готов к 

изменениям 

Ухудшает 

психологический 

климат в коллективе 

Управляет 

мотивацией 

Готов выходить из 

зоны комфорта 

Не провоцирует 

конфликты 
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Используй Q-код, что 

проверить 

правильность 

выполнения задания 

Какие из них есть у тебя? 

_______________________________________ 

_______________________________________ 

_______________________________________ 

________________________________________ 

________________________________________ 
Что нового ты узнал о себе? 

_______________________________________ 

_______________________________________ 

_______________________________________ 

_______________________________________ 

Задание 3. Для определения сильных и слабых сторон своего 

эмоционального интеллекта можно пройти тесты.  

Полученные данные занеси в Тетрадь.  

А. Пройди тест эмоционального интеллекта по теории Д. Гоулмана по 

ссылке: https://testometrika.com/eq/test-golmana-on-emotional-intelligence/ и 

закрась соответствующие ячейки (зеленым цветом высокий уровень, 

желтым - средний, красным - низкий) 

Компонент   

Уровень ЭИ   

Самосознание   

Саморегуляция   

Мотивация   

Эмпатия   

 

В. Выбери и пройди любой тест эмоционального интеллекта на сайте 

https://dzen.ru/a/YkWpZFrBPH92grJq  

 



       

 

Что нового ты узнал о себе? 

 

 

 

Задание 4.  

Соедините термин и его определение, или закрасьте их одним цветом. 

Проверить правильность выполнения задания можно используя 

Q-код  

 

Эмоциональная 

осведомленность 

 Управление своим поведением за 

счет управления эмоциями 

Самосознание  Осознание и понимание своих 

эмоций, постоянное пополнение 

собственного словаря эмоций 

Эмпатия  Умение воздействовать на 

эмоциональное состояние других 

людей 

Мотивация  Наличие и сила внутренней 

мотивации, которая помогает вам 

достигать целей независимо от 

внешних обстоятельств 

Саморегуляция  Способность эффективно 

управлять своими эмоциями и 

импульсами, сохраняя 

самообладание даже в стрессовых 

ситуациях 

Эмоциональный 

интеллект 

 Насколько хорошо вы 

осведомлены о своих чувствах и 

умеете управлять ими 

Уровень эмоционального 

интеллекта 

 Насколько хорошо вы 

осведомлены о своих чувствах и о 

том, как они влияют на ваше 

поведение 

Управление эмоциями 

других 

 Понимание эмоций других людей, 

умение сопереживать текущему 

эмоциональному состоянию 

другого человека, а также 

готовность оказать поддержку. 



 

19 

 

Самомотивация  Способность человека 

распознавать свои и чужие 

эмоции, понимать намерения 

собеседника, его мотивацию и 

желания, а также умение 

использовать эти знания для 

решения практических задач 

Занятие 2. Каким быть? 

 

Задание 1. Напиши, что ты узнал о сильных и слабых сторонах своего 

эмоционального интеллекта: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 2. Какие стороны твоего эмоционального интеллекта нуждаются 

в развитии? 

 

 

 

 

 

 

 

Ниже приведены упражнения для развития эмоционального интеллекта 

 

Упражнение 

СТОП.  

Периодически 

останавливайся и 

отвечай на вопросы: 

Какие чувства я 

испытываю? 

Почему? 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 



       

 

Упражнение 

НЕ-Я.  

 

Подумай и 

предположи, что 

испытывают другие 

люди от выражения 

твоих эмоций. Как 

ты думаешь, такое 

выражение эмоций 

облегчит ваши 

последующие 

контакты или 

затруднит их? 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

Упражнение 

ЛИЦО.  

 

Смотри на лицо 

человека и пытайся 

определить, какие 

эмоции он 

испытывает. 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

Упражнение 

СТИХИ.  

Читай вслух 

стихотворения (или 

прозаические 

тексты), в которых 

требуется передать 

разные эмоции. 

Постарайся сделать 

это выразительно. 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

Упражнение 

ДА.  

Когда ты 

определил(а) свою 

эмоцию, скажи 

себе: «Да, я злюсь, 

это нормально, но я 

не позволю злости 

портить мне 

жизнь». 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

 

На сайте https://mel.fm/blog/startupjunior/69321-11-uprazhneny-kotoryye-

pomogut-luchshe-ponimat-svoi-i-chuzhiye-emotsii изучи упражнения для 

развития эмоционального интеллекта. 

 

Мимика гораздо древнее речи, и умение тонко читать по ней эмоции 

собеседника может здорово пригодиться в жизни. Да и собственное 
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состояние становится понятнее, если можешь «прочесть» свое отражение 

в зеркале. В этой игре вам предстоит правильно распознать эмоции героев 

любимых сериалов! 

 
 

Какие эмоции тебе знакомы лучше 

всего? Обведи. 

 

 

Опиши здесь самую сложную 

эмоцию, которую получиться 

придумать 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

 

Задание, которое дают студентам-

актерам на первом курсе обучения. 

Попробуйте изобразить следующую 

эмоцию: легкий оттенок 

собственного превосходства, через 

которое просвечивает интерес к 

персоне перед вами. 

Попробуйте сделать. Получилось? 

 

Запиши свои ощущения 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

____________________________ 

 
 

 

 

 

Мини-игра «Облако слов»
ЗАДАНИЕ

«СЛОЖНЫЕ ЭМОЦИИ»



       

 

3. Раздел исследования профессий 

Мир профессий: дороги, которые мы выбираем 

 

Проблема выбора профессии стоит перед каждым человеком 

Практически все без исключения в своей жизни сталкиваются 

с проблемой профориентации и выбора профессионального пути. 

Для школьников эти проблемы возникают в виде вопросов вида 

«Кем быть?», «Куда пойти учиться?», «Как выбрать профессию 

правильно?», а взрослые пытаются подтвердить верность сделанного 

выбора и, в случае необходимости, переучиться на более интересную 

и перспективную специальность. 

Помочь им могут профконсультанты, люди — сделавшие своей 

профессией помощь окружающим сделать правильный, осознанный 

выбор и избежать связанных с ним ошибок. 

Типичные ошибки выбора профессии 

Перед каждым поколением школьников рано или поздно во весь рост 

встаёт проблема выбора дальнейшего пути. Пытаясь найти ответ на 

вопросы вида «Какую профессию выбрать?», «Кем быть?» или «Куда 

пойти учиться?» они совершают множество ошибок, как и многие до них. 

Сейчас мы разберём самые распространённые ошибки, которые 

свойственны выпускникам школ, абитуриентам и даже взрослым людям. 

 

Незнание мира профессий

Отсутствие адекватной 
информированности о 
существующих профессиях. 
Слабое представление о том, 
какие профессии вообще 
бывают (кроме самых 
основных и 
распространённых, конечно 
же) и что происходит на рынке 
труда.
Как итог страна имеет 

большое количество молодых 
специалистов, которые не 
любят свою профессию и 
работать по специальности не 
хотят.
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• Ещё один яркий представитель ошибок при выборе профессии. К 
сожалению, в обществе часто преобладает мнение, что нужно 
идти учиться исключительно на профессии, которые считаются 
престижными в данный конкретный момент времени. В результате 
мы имеем просто безумное количество юристов, финансистов, 
представителей шоу бизнеса и тому подобных. 

• Конечно «все профессии нужны и все профессии важны», но не 
стоит забывать и о таких важнейших понятиях как 
востребованность на рынке труда, интерес к профессии, 
умственные или физические предрасположенности к тому или 
иному направлению.

Ориентация на 
престижность 

профессии

• В роли давящих авторитетом или силой окружающих обычно 
оказываются самые близкие люди – родители. Которые, искренне 
пытаясь помочь своему ребёнку напрочь забывают учитывать его 
возможности, таланты, интересы, устремления и даже 
физические особенности. Как правило это приводит к ссорам, 
если ребёнок пытается отстаивать свою точку зрения, или к 
необходимости переучиваться в дальнейшем и начинать с нуля, 
если сил отстоять себя не хватило или оказалось проще 
смириться. Учиться против своей воли сложно, а работать потом 
на неинтересной работе ещё сложнее.

Выбор под 
давлением 

окружающих

Пойти учиться за компанию
•Очень частая ситуация, когда во время школьного обучения интересной 

профессии так и не нашлось, а выбирать необходимые для поступления ЕГЭ 
уже необходимо, то выпускники выбирают набор экзаменов для поступления 
в университет или другое место обучения вместо со школьными друзьями. 

•С одной стороны, это неплохо: дружной компанией учиться легче и веселее, 
а там, может, и профессия понравится.

•Однако часто ситуация развивается иначе: выбравшие специальность по 
душе бывшие одноклассники вырываются вперёд с учёбой, обзаводятся 
новыми друзьями-единомышленниками, с которыми можно обсудить новый 
материал и делать совместные проекты, а друзья детства, в лучшем случае, 
остаются просто друзьями, но без возможности совместной деятельности.

•Вся эта ситуация представляет уход от личной ответственности и попытка 
переложить её на плечи окружающих. Вот только школьные друзья, даже 
если искренне захотят, не смогут сделать за другого человека такой важный 
выбор как выбор профессии.



       

 

 
 

Учитывание только видимой стороны 

 

Очень часто подростки мечтают о 

карьере известного певца, актёра или 

другой медийной личности. Правда, на 

первый взгляд представители таких 

профессий с лёгкостью собирают 

полные залы и получают огромные 

гонорары. Но немногие хорошо 

представляют себе закулисье и все те 

процессы, которые не видны простому 

обывателю. Постоянные репетиции, 

бесконечные гастроли, тренировки или 

операции для поддержания отличного 

внешнего вида понравятся далеко не 

всем. Вынужденная публичность, 

которая неизбежно приходит вместе с 

известностью, тоже может быть крайне 

раздражающей вещью, к которой 

далеко не все готовы. 

Желание учиться только в определённом месте
• На самом деле желание учиться в определённом месте очень похвально, т.к. показывает наличие стремление к учёбе и 

достижениям, умение собирать и обрабатывать информацию, но и оно таит в себе немалое количество подводных камней. В 
понравившемся учебном заведении банально может не оказаться нужной программы обучения и придётся выбирать что-то 
другое, пусть сходное, но всё же другое. А это плохой выбор, тем более в условиях уже имеющейся цели. Конечно, ситуацию 
несколько исправляют крупные федеральные университеты, обладающие огромной базой для обучения множества 
гуманитарных и технических специальностей. Но и они не всесильны - часть профессий традиционно имеют отдельные 
образовательные центры: педагоги, юристы, врачи и часть других специальностей при таком подходе окажутся недоступны. 
Стоит задуматься, стоит ли известное имя учебного заведения, плюшки в виде бассейна, спортивных залов, новых 
общежитий того, чтобы отбросить интересную профессию и пойти учиться на что-то другое. Конечно «все профессии нужны 
и все профессии важны», но не стоит забывать и о таких важнейших понятиях как востребованность на рынке труда, интерес 
к профессии, умственные или физические предрасположенности к тому или иному направлению.

Неправильная или устаревшая информация о профессии

Мир профессий на месте никогда не стоит и постоянно изменяется. Какие-то 
специальности отходят в небытие, другие же только появляются. Непрерывному 
изменению подвержены практически все представленные на современном рынке труда 
профессии. Обычно это связано с развитием науки и появлением новых специальностей.

Таким образом одна и та же профессия сегодня может значительно отличаться от той, что 
была вчера и необходимо быть в курсе всех изменений. Крайне желательно иметь 
представление выбираемые направления могут измениться в будущем и не окажетесь ли 
Вы в ситуации, когда профессия окажется ненужной.



 

25 

 

Обязательно изучите сферу 

предполагаемой деятельности как 

можно более подробно со всех сторон. 

Отсутствие желания разобраться в себе 

 

Одна из самых 

значительных 

ошибок при 

выборе 

профессии – 

отказ разобраться 

в себе, 

определить свое 

интересы, слабые 

и сильные 

стороны. Причин 

может быть 

много: обычная 

неуверенность в 

себе, низкая 

самооценка, 

попытка 

избежать 

ответственности 

за сделанный 

выбор и 

переложить его 

на плечи других. 

Но без знания 

настоящего себя 

скорее всего 

будет сделан 

неверный выбор. 

Помочь 

разобраться в себе 

могут хорошо 

знакомые люди: 

родители, близкие 

родственники, 

друзья. Но 

значительно 

лучшим выбором 

будет обратиться к 

профессионалам: 

беседа с 

психологом-

профконсультантом 

и соответствующие 

тесты дадут 

огромное 

количество 

полезной 

информации и 

помогут найти ярко 

выраженные 

особенности 

личности и 

подобрать, на их 

основе, 

подходящее 

направление 

деятельности. 

Неправильная оценка своих способностей 



       

 

Переоценка своих возможностей, равно как и недооценка, таят в 

себе опасность выбора крайне неподходящей профессии, процесс 

работы в которой превратится в настоящую муку. Например, если 

Вы не любите общаться с другими людьми и делаете это 

неуверенно, то путь к профессиям учителя или журналиста Вам 

заказан. 

Разобраться с неумением адекватно оценивать свои возможности 

поможет любой психолог. На крайний случай можно спросить о 

своих способностях применительно к разным родам деятельности 

как можно у большего количества близких и очень хорошо 

знакомых людей и уже на их основе составить один общий 

результат – «портрет себя». 

Привязанность к 

школьному предмету 

 

Школьных предметов существуют 

намного меньше, чем профессий. Да и 

многие специальности охватывают 

сразу несколько областей и соотнести 

их с каким-то одним школьным 

предметов практически невозможно и 

бесполезно. 

К примеру, если у школьника самым-

самым любимым предметом был 

иностранный язык, то потенциальные 

профессии совсем не обязаны 

ограничиваться переводчиком чем-то с 

ним схожим. Вариантов выбора в разы 

больше: можно работать переводчиком 

или экскурсоводом для иностранных 

туристов, а можно дипломатом или 

посредником между иностранными 

предприятиями и российскими 

компаниями. 

Незнание требований местного рынка труда и открывающихся 

перспектив 
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Правильный выбор профессии сильно 

зависит от особенностей рынка труда региона 

проживания. При проживании в нефтяном 

северном регионе специалисты-нефтяники 

будут значительно более востребованы, чем 

агрономы-селекционеры, а на юге ситуация 

будет полностью противоположная. Таким 

образом при выборе карьерного пути стоит 

внимательно провести анализ газет с 

вакансиями и местных работных сайтов, 

найти аналитические материалы по 

планирующимся изменениям на рынке труда 

региона на ближайшие 5-10 лет. 

После внимательного изучения 

вышеперечисленных материалов вполне 

может статься, что у выбранной профессии 

нет будущего, а найти работу по 

специальности будет крайне затруднительно. 

Обязательно стоит учитывать тот факт, что 

очень часто непрестижные рабочие 

специальности оплачиваются значительно 

лучше и более востребованы, чем очередной 

выпускник экономического факультета без 

опыта работы на и без того перенасыщенном 

рынке труда региона. 

Напиши о 

выбранной тобой 

профессии 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

_______________ 

Игнорирование собственных интересов и способностей 

 

Часто вместо собственных интересов 

люди ставят на первый план уровень 

заработной платы или престижность 

профессии, однако достигнуть 

значительного карьерного роста в 

подобных условиях способны 

немногие. Морально и физически 

очень тяжело всеми силами 

вкладываться в работу, которая 



       

 

вызывает отторжение и просто 

неприятна. 

Решением будет изначальный выбор 

или переход в ту специальность, 

которая нравится и заниматься которой 

будет интересно на протяжении всей 

жизни, пусть даже и с меньшей 

заработной платой. 

Продолжать семейные традиции против своего желания 

 

Очень хорошо, когда ребёнок 

продолжает семейное дело. В таком 

случае намного легче начинать, вся 

необходимая информация и 

особенности профессии доступны из 

первых рук, всегда есть возможность 

спросить совета у близких и 

понимающих людей, которые смогут 

поддержать в трудную минуту. 

Однако, что же делать, если ребёнок не 

хочет быть врачом, инженером, 

актёром, учёным или любой другой 

профессией, в которой его предки 

достигли больших успехов? Кто-то 

может не устоять под семейным 

натиском и выполнит все требования, 

но достигнет ли он успеха в 

профессии? Будет ли она ему 

интересна? Скорее всего нет. В 

противоположном случае, ребёнок 

может начать откровенно воевать за 

право самому выбирать свой 

профессиональный путь. Главное, 

чтобы такое поведение не было 

расценено как предательство, иначе это 

приведёт лишь к внутрисемейным 
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конфликтам и даже возможному 

разрыву отношений. В обоих случаях 

для родственников наиболее 

продуктивным поведением будет 

поддержка ребёнка независимо от 

выбранного им пути, как бы тяжело это 

не было. 

 

Относиться к профессии, как к единственно возможной 

Любая сфера деятельности находится в постоянном изменении и 

человек должен быть готов подстраиваться под новые 

предъявляемые требования: повышать квалификацию, изучать 

новые материалы, осваивать смежные профессии, а, в крайнем 

случае, даже кардинально изменить направление работы. 

Не стоит относиться к первому выбору профессии как к истинному 

и единственному возможному выбору, который определит всю 

дальнейшую жизнь. Всегда будет возможность переучиться на 

смежную специальность или совершенно другую профессию, 

учитывая весь полученный опыт. Это потребует много сил и 

средств, но невозможным отнюдь не является. 

Недооценка или переоценка своих физических возможностей 

 

Некоторые профессии предъявляют 

особенно высокие требования к 

физическим возможностям человека. 

Невозможно служить и добиваться 

многого на военной службе, спецназе, 

МЧС, правоохранительных органах и 

подобных без отличной физической 

формы. Авиация, в свою очередь, 

потребует идеального зрения, быстрого 

мышления и умения оставаться 

сосредоточенным в любых ситуациях. 

Творческим профессиям крайне 

необходимо наличие вкуса и 

соответствующих природных талантов. 



       

 

Некоторые из профессий с особыми 

требованиями можно осилить при 

огромном желании и упорном труда, 

другие же окажутся закрытыми 

навсегда. Но, в таком случае, можно 

обучиться на похожие или смежные 

профессии: например, если не 

получилось стать лётчиком 

гражданской авиации, а тяга к небу 

никуда не делась, то можно стать 

механиком по обслуживанию 

самолётов, диспетчером аэропорта или 

даже стюардом. 

Будьте крайне осторожны при 

оценивании своих физических 

возможностей при выборе профессии: 

неверная оценка выльется в 

необходимость получения другой 

профессии, что потребует времени и 

денег на период переучивания и первые 

профессиональные шаги. 

 

Ориентироваться только на заработную плату 

Очень плохой практикой при выборе профессии бывает 

ориентировка на потенциальную заработную плату. Во-первых: 

указанная в объявлениях зарплата обычно рассчитана на 

специалистов с имеющимся опытом, который ещё нужно где-то 

получить. Во-вторых: обучение на нелюбимую или нелёгкую 

именно для Вас специальность будет требовать больших 

моральных и физических затрат. Если по математике в школе была 

слабая тройка, то, хоть зарплаты программистов и специалистов по 

работе с большими данными (Big Data) очень привлекательны, они 

Вам недоступны просто по желанию, только с огромными 

усилиями над собой. В-третьих: когда работа ведётся 

исключительно ради денег, многие люди подвержены быстрому 
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выгоранию, что, в свою очередь, может привести к самым 

непредсказуемым последствиям. 

Учиться ради диплома о 

высшем образовании 

 
 

Среди всех ошибок, совершаемых при 

выборе профессии, только эта относится 

преимущественно к России и странам 

СНГ. Исторически сложившийся образ 

значительного преимущества высшего 

образования над всеми остальными 

привёл к парадоксальным ситуациям, 

когда диплом о высшем образовании 

требуется даже если он абсолютно не 

нужен для выполнения рабочих 

обязанностей. Очень странно выглядят 

требования высшего образования для 

рядовых сотрудников клининговых служб 

или других профессий, требующих 

обычного прикладного опыта и 

образования. 

И одновременно с этим, молодые 

специалисты без высшего образования на 

заводах могут спокойно получать вдвое-

втрое больше, чем новоиспечённый 

дипломник, который потратил на обучение 

4-6 лет, но не обладает каким-либо 

реальным опытом работы. 

Полезные советы как избежать типичных ошибок выбора 

профессии 

Подводя итог под всем вышеперечисленным, можно смело сказать, что 

выбор профессии — это очень сложный и очень ответственный шаг. 

Подходить к нему стоит максимально серьёзно и ответственно. 



       

 

Вот несколько простых 

советов, которые помогут 

избежать большинства 

ошибок: 

 
 

 

• Вдумчиво разобраться в себе и своих способностях, талантах, 

возможностях. 

• Определить свои слабые и сильные стороны применительно к 

предполагаемым профессиям. 

• Пройти профориентационные тесты онлайн или в бумажном 

варианте. 

• Получить развёрнутую консультацию по результатам тестов у 

опытного психолога-профконсультанта. 

• Познакомиться с самыми разнообразными профессиями, особое 

внимание уделяя тем, которые были получились в результате 

теста и профконсультации. 

• Познакомиться или встретиться со специалистами из выбранных 

профессий, узнать всю информацию из первых рук. 

• На основе всего вышеперечисленного выбрать наиболее 

подходящее учебное заведение, узнать требуемые ЕГЭ для 

поступления на выбранную специальность. 

• Максимально хорошо подготовиться к выбранным экзаменам и 

сдать их. 

• Поступить в выбранное учебное заведение, закончить его и стать 

отличным специалистом, который получает удовольствие от 

работы и легко движется вверх по карьерной лестнице. 

 

Надеемся, что вся информация была для Вас полезной и поможет 

избежать самых распространённых ошибок при выборе подходящей 

профессии. 

 

Занятие 1.  
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Задание 1. На сайте https://careertest.ru/tests/ пройди указанные тесты и 

заполни соответствующие места тетради. 

 

А. Определение профессиональных склонностей Л. Йовайши. Подходит 

для школьников, выпускников школ, абитуриентов и исследует 6 

склонностей к различным направлениям профессиональной деятельности 

с учётом степени их выраженности. 

 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10 11-12 

Планово-экономическая       

Работа с людьми       

Интеллектуально-

исследовательская 

      

Практическая       

Экстремальная       

Эстетическая       

 

Б. Якоря карьеры – профориентационный тест Эдгара Шейна. 

Рассматривает 8 якорей, которых придерживается человек при 

построении карьеры и выборе профессии. Подобные якоря формируются 

в самом начале карьеры или ранее и остаются стабильными на 

протяжении долгого времени. После прохождения теста закрась 

соответствующие ячейки на указанную длину. 

Профессиональная компетентность  

Менеджмент  

Автономия (независимость)  

Стабильность  

Предпринимательство  

Служение  

Вызов (желание преодолевать 

трудности) 

 

Интеграция стилей жизни  

В. Тест на психотип от Ивана Карнауха.  

Мои достоинства Мои недостатки 



       

 

  

  

  

  

  

  

  

Рекомендованные профессии: 

______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Г. Тест «Карта интересов» А.Е. Голомшток. Выпиши пять направлений, к 

которым у тебя выявлен наибольший интерес. Запиши по каждому 

направлению те специальности, которые кажутся тебе привлекательными. 

Какую из них ты хочешь получить? 

НАПРАВЛЕНИЕ СПЕЦИАЛЬНОСТИ 

1.  

2.   

3.  

4.  

5.  

Д. Дифференциально - диагностический опросник Е.А. Климова (ДДО) 

Пройди тест и укажи ту категорию, склонность к которой у тебя выявлена.  

 

По теории автора методики каждый человек может справиться 

практически с любой работой в рамках категории при условии 

прохождения соответствующего качественного обучения. Все возможные 

профессии разбиты на 5 категорий в соответствии с преобладающими 

видами деятельности: 

 

Человек – человек 

Человек – техника 

Человек – природа 

Человек – знак 

Человек – художественный образ 
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Задание 2. Тобою пройдены тесты. Каждый из них что-то добавил к 

твоему пониманию себя в профессии. Запиши: 

Я хочу быть 

 _____________________________________________________ 

У меня для этого есть качества: 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Мой выбор обусловлен: 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Что я думаю о своем выборе профессии: 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

Занятие 2. 

 

Задание 1. На сайте https://careertest.ru/tests/ (вы занимались на нем на 

прошлом занятии) выбери 3 из приведенных ниже тестов. Пройди их и 

запиши, что их результаты добавили к твоему пониманию 

профессионального самоопределения. 

 

Диагностика социально-психологических установок личности (Тест 

Потемкиной) 

 

Поведение в конфликтной ситуации 

 

Информированность о мире профессий (Е.А. Климов) 

 

Готовность к выбору профессии 

 

Тип интеллекта (Говард Гарднер) 



       

 

 

Определение профессиональной направленности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 2. Если ты еще не уверен(а) в своем выборе профессии, попробуй 

поиграть! Используя код  

пройди тест по кнопке «начать тестирование» или «подбор 

профессии по школьным предметам» 

 

Задание 3. Напиши мини-сочинение о своем выборе профессии и сделай 

вывод о том, какая профессия (какие профессии) подходят для тебя. 

Помни, что можно не зацикливаться на одной профессии, а выбрать 2-3 

связанных между собой. 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________



 

37 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

  



       

 

4. Раздел планирования пути или куда пойти учиться? 

Занятие 1.  

 

Задание 1. Составь рассказ о возможностях профессионального 

самоопределения по схеме: 

 
 

Задание 2. Критериями отбора вуза могут быть приведенные ниже 

факторы. Обсудите их в малой группе, выделите важные для каждого 

члена группы.  

 

1. Государственный или коммерческий. Обязательно проверьте вуз на 

наличие аккредитации на сайте Рособрнадзора. Только аккредитованные 

учебные заведения выдают дипломы государственного образца и 

предоставляют отсрочку от армии. 

2. Наличие бюджетных мест / возможность перехода на бюджет. 

3. Проходной балл ЕГЭ и конкурс. Наличие дополнительных испытаний. 

4. Преподавательский состав. (наличие публикаций, ученых званий и т.п.) 

5. Международные программы.  

6. Формы обучения: очное, очно-заочное, заочное отделения. 

7. Инфраструктура, наличие общежития, современное оборудование. 
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8. Стипендия.  

9. Транспортная доступность. 

10. Студенческая жизнь, спортивная команда или творческий коллектив, 

внеурочные мероприятия. 

 

Задание 3. Предположим, ты хочешь стать врачом. В Санкт-Петербурге 

есть несколько вузов, где ты можешь получить соответствующее 

образование. Используя сайт 

https://spb.postupi.online/professiya/vrach/vuzi/, заполни таблицу: 

 

Название вуза Количество 

бюджетных 

мест 

Проходной 

балл на бюджет 

Стоимость 

учебы на 

платном 

отделении (в 

год) 

1.     

    

    

2.     

    

    

3.     

    

    

4.     

    

    

5.     

    

    

6.     

    

    

7.     



       

 

    

    

 

Сделай вывод о том, куда бы та поступил(а), если бы хотел(а) стать 

врачом. Обоснуй свой выбор.  

 

 

 

 

 

 

 

Занятие 2.  

 

На предыдущих занятиях ты выписал(а) вузы (факультеты) и колледжи, 

которые помогут тебе получить выбранную профессию, а также критерии, 

по которым ты можешь выбрать оптимальный для тебя. Сейчас 

проанализируй все учебные заведения и выбери те, куда ты будешь 

подавать документы. Затем обоснуй свой выбор.  
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